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iCambios de conductal

e Son la meta principal en la educacion sobre |la
diabetes.

e Los programas de diabetes mas eficaces se centran en
siete conductas de autocuidado (AADE7™):

— alimentacion saludable,
— mantenerse activo,

— control,

— tomar medicamentos,

— resolucion de problemas,
— reduccion de riesgos,

— afrontamiento saludable.
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Segun la Asociacion Estadounidense de Educadores en Diabetes, AADE por sus siglas en inglés, los programas de
educacion sobre la diabetes mas eficaces se centran en siete conductas de autocuidado (AADE7 Self-Care
Behaviors™, que es el programa establecido por la AADE): Alimentarse de manera saludable, mantenerse activo,
revisar los niveles de azucar en la sangre (control), tomar los medicamentos, participar en la resolucién de

problemas, reducir los riesgos y afrontamiento saludable, que no es otra cosa que sobrellevar bien la enfermedad
con estrategias saludables.



El programa Nacional de Educacién sobre
la Diabetes le ayuda:

e Con una variedad de publicaciones, recursos y
herramientas sobre la diabetes,

* Disponibles en inglés y espanol.

* Para que ayude a sus pacientes a incorporar estas
conductas en sus estilos de vida y que controlen
mejor la diabetes.
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El Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes (NDEP, por sus siglas en inglés) ofrece una variedad de
publicaciones, recursos y herramientas sobre la diabetes tanto en inglés como en espaiiol.



El NDEP cuenta con recursos en las siguientes areas:

Alimentacion
saludable

medicamentos

Yy
afrontamiento National Diabetes

saludable Education Program

Control,

resolucion de

Mantenerse
activo

problemasy
reduccion de
riesgos
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Alimentacion saludable

 Comer saludable es |la parte fundamental de
cualquier plan para el control de |la diabetes.

* No es solo lo que los pacientes comen lo que
afecta el nivel de glucosa en la sangre. La cantidad
y cuando comen también es importante.

* Ayude a sus pacientes a que sepan escoger mejor
los alimentos, comprendan los tamanos de las
porciones y aprendan mas sobre la alimentacion
saludable.
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Recetario bilingle

\_ado en eSpaﬁo\
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http://www.ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=131
http://www.ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=131

¢Qué hace que una receta sea buena para una persona con diabetes? ¢ No debe tener azlcar? é{No debe de tener
grasas? (Y qué pasa con las recetas familiares favoritas del paciente? ¢Se debe olvidar de estas recetas porque
tenga diabetes? Este folleto proporciona recetas saludables y consejos para que sus recetas ofrezcan beneficios
para controlar la diabetes. {Sus pacientes podran convertir practicamente cualquier receta en una que ofrezca
beneficios para el control de la diabetes!

Las recetas incluidas en este recetario son: tortilla espafiola, carne guisada de res, pargo rojo caribeno, pizza de dos
qguesos, arroz con pollo a la espafiola, pozole, tacos de aguacate y fantasia de frutas tropicales.

Puede usar estos recursos en sus clases de nutricidon y diabetes o puede incorporarlos como parte de los materiales
educativos que usa.

La ultima edicidn del recetario bilinglie del NDEP contiene recetas nuevas y recetas revisadas, y mas informacion
detallada sobre los mensajes de control y prevencion de la diabetes para las personas con esta enfermedad y sus
familiares.

Los temas son: Qué es la diabetes, sintomas de la diabetes, tipos de diabetes, consejos sobre cémo controlar la
diabetes, informacion basica sobre la diabetes, creacidn de un plan de comidas saludables, seleccion de alimentos
saludables y otros tipos de enlaces para obtener informacién adicional. Ademas, las recetas van acompafnadas de
una tabla con informacién nutricional.

Esta herramienta educativa practica y eficaz es un complemento excelente para cualquier clase de control de la



Tarjetas con recetas — Set 1
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http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-spanish-omelet.pdf
http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-spanish-omelet.pdf
http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-avocado-tacos.pdf
http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-chicken-rice.pdf

Debido a la popularidad del recetario y a que las personas quieren compartirlas con otras, al NDEP se le ocurrid
otra idea practica y produjo dos conjuntos de tarjetas con todas las recetas.

Aqui puede ver las recetas incluidas en el primer set. Todos los sets de tarjetas con recetas se pueden descargar
del sitio web del NDEP, en inglés o en espafiol.



Tarjetas con recetas — Set 2
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http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-beef-stew-508.pdf
http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-red-snapper-508.pdf
http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-two-cheese-pizza-508.pdf
http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-two-cheese-pizza-508.pdf
http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-red-snapper-508.pdf
http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-beef-stew-508.pdf
http://ndep.nih.gov/media/diabetes-recipe-pozole-508.pdf

Este es el segundo set de tarjetas y también se puede descargar del sitio del NDEP. Todos los sets de tarjetas con
recetas estan disponibles en inglés y en espafiol en paquetes de cuatro tarjetas, lo que conforma el set completo.



Afiches en inglés y en espanol

It's more than food. It's Life. Mas que comida, es vida.
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http://www.ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=143
http://www.ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=143

El afiche es otro recurso excelente de la familia de materiales del NDEP de Mas que comida, es vida .
Este afiche, de un lado en inglés y del otro en espafiol, muestra el mensaje sobre el control de la diabetes
gue les recuerda a los lectores que existen muchas formas de controlar la diabetes, una de estas en la cocina.
Es ideal para exhibir en su consultorio, sala de espera, bafos, laboratorio, o en el area de recepcion.
Estos afiches también se pueden colocar en hospitales, bibliotecas, lavanderias, supermercados o
bodegas, restaurantes, cafeterias, y muchos sitios mas.



Materiales graficos

La campaia nutricional bilingoe del
Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes
para hispanos/latinos

r =

The National Diabetes Education Program’s bilingual
nutritional campaign for Hispanics/Latinos
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Y, pagina vertical
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Letrero para Internet (Web Banner)
inglés y esparfiol
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http://www.ndep.nih.gov/resources/ResourceDetail.aspx?ResId=274
http://www.ndep.nih.gov/resources/ResourceDetail.aspx?ResId=128
http://www.ndep.nih.gov/resources/ResourceDetail.aspx?ResId=128
http://www.ndep.nih.gov/resources/ResourceDetail.aspx?ResId=128
http://www.ndep.nih.gov/resources/ResourceDetail.aspx?ResId=128

Si quiere hacer aun mas, usted puede usar estos materiales graficos y este letrero para web. Puede
imprimirlos como volantes, materiales para repartir, hojas informativas, o puede usarlos en un boletin
informativo, en mensajes por correo electronico o correos electronicos de distribucién masiva por
suscripciéon o de la manera en que prefiera. Usted puede darselos a sus pacientes para que soliciten el
recetario y otros recursos del NDEP. Como vera, estos recursos vienen en varios tamafios y formatos. El
letrero en linea (“web banner”) se puede colocar en la seccién de educacién del sitio web de su
organizacion o en cualquier comunicacion por Internet como un blog, correos electronicos grupales o por
subscripcién, etc. o hasta como un complemento en una presentacion.

Para tener acceso a estos recursos directamente desde esta presentacion, véala en la modalidad de
diapositivas (slide show) y luego haga clic en materiales gréficos. Cada imagen lo llevaré directamente a
esa publicacion en particular del NDEP.
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Diabetes y actividad fisica

 La diabetes y la actividad fisica van de la mano, al
menos cuando se trata de controlar esta
enfermedad.

* iY qué mejor manera de moverse que al ritmo de
la musical
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La actividad fisica también puede mejorar el control del azlcar en la sangre, asi como también mejorar el estado
fisico en general y reducir el riesgo de enfermedades del corazén y dafios en los nervios.

Hasta la actividad fisica de intensidad moderada como bailar puede marcar una diferencia. Usted puede
bailar, caminar o jugar con sus nifios mientras escucha musica. Las personas pueden mantenerse
fisicamente mas activas en sus actividades cotidianas.



Movimiento por su vida

« CD que ayuda a hispanos y latinos a

B = incorporar mas movimiento en sus
MOVIMIENTO | /0 iones orid
: R A * Incluye seis canciones originales con
ritmos latinos
= n * Mensajes gque inspiran a moverse mas.
i | = « Demuestra que la actividad fisica puede
il ayudar a prevenir y controlar la
diabetes.

« MATERIAL ADICIONAL: Este CD
también contiene el video musical,
Movimiento por su vida, que usted
puede ver en su reproductor de DVD.

NDEP-62CD

“ SERVICEg, 0

Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes

[ \I,
C ,7&',’ www.YourDiabetesinfo.org A/é N[\)EP/:
Un programa conjunto de los CDC y NIH C ) T

sssssssssssssssss fo) ,‘Q‘ National Diabetes
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnn ’(‘HEP\\, Education Program

.é!*\‘ !NS)

Q

NAT,


http://www.ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=69

Para los hispanos y latinos la musica es una parte importante en cualquiera de sus actividades.
Movimiento por su vida es un CD/DVD que incluye salsa, merengue y otras clases de masica latina. Sus
pacientes no tienen gue ir al gimnasio o comprar equipos caros para realizar actividad fisica con sus
familiares o amigos. Pueden optar por bailar y moverse al ritmo del CD Movimiento por lo menos cinco
dias a la semana al menos 30 minutos al dia. Este CDC/DVD puede ayudarles a volverse mas activos
durante las salidas familiares, los eventos al aire libre, y en la casa o mientras hacen sus quehaceres.
Para los pacientes hispanos o latinos con alto riesgo de presentar diabetes tipo 2 es importante
recomendarles que incluyan la actividad fisica en sus actividades diarias para ayudarles a prevenir o
retrasar y hasta ayudar a controlar la diabetes tipo 2.

Si en las clases de educacion sobre diabetes usted incluye el componente de la actividad fisica, usted
puede darles el CD/DVD Movimiento como regalo o puede sortear algunas copias entre los participantes.
Por favor comuniquese con Betsy Rodriguez (bjré@cdc.gov) si le gustaria recibir el CD/DVD Movimiento
en grandes cantidades.


mailto:bjr6@cdc.gov

CONTROL, RESOLUCION DE PROBLEMAS
Y REDUCCION DE RIESGOS
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4 pasos para controlar la diabetes de por vida.
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* Revisen los niveles de
azucar en la sangre de por vida.

* Y manejen mejor la s
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http://www.ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=4

Este folleto es de gran ayuda para las personas diagnosticadas recientemente con diabetes o que quieren aprender
mas.

e Paso 1: Inférmese sobre la diabetes.

e Paso 2: Conozca el ABC de la diabetes.
e Paso 3: Controle su diabetes.

e Paso 4: Acuda al médico con regularidad.



Conozca sus niveles de azucar en la sangre

e Este folleto ayuda a las Conozca sus
niveles de azucar
en la sangre

personas a saber mas
sobre la importancia de
conocer los niveles de
azucar en la sangre.
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http://www.ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=17

Esta hoja informativa contiene datos para ayudar a que las personas comprendan la prueba A1C, se revisen el nivel
de glucosa en la sangre y trabajen con un equipo de atencién médica con el fin de establecer y alcanzar las metas

de los niveles de glucosa en la sangre.

Ademas de un archivo descargable (PDF) de la hoja informativa de cuatro paginas, disponible solo en linea,
ofrecemos el PDF de dos pdaginas en dos colores o en blanco y negro para facilitar la impresion.
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Medicacion y estrategias para sobrellevar
la enfermedad

* Cumplir con la medicaciony
sobrellevar las consecuencias
emocionales de vivir con
diabetes puede ser abrumador
para sus pacientes.
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Es importante que los pacientes se mantengan en contacto cercano con el equipo de atencion médica y busquen
ayuda durante momentos de mucho estrés o desanimo. Usted puede ayudar a las personas con diabetes y a sus
seres queridos a encontrar apoyo y dar pasos para controlar de manera eficaz estos problemas.



Consejos para mantenerse saludable

e Estos consejos les Consejos para
. ayudarie a
muestra a los pacientes mantenerse
cémo trabajar con su S
equipo de atencion M‘

médica para crear un
plan de accion eficaz ‘
para la diabetes.
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http://www.ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=43

Esta hoja informativa ayuda a las personas a trabajar con su equipo de atencién médica para que creen un plan de
accion eficaz para la diabetes.

Mensaje: El plan de accion para manejar la diabetes puede ayudarle a sentirse bien hoy y mantenerse saludable en
el futuro.

Trabaje con su médico y otros miembros del personal de atencion médica para crear un plan de control de diabetes
adecuado a sus necesidades.

Ademas de un archivo descargable (PDF) de la hoja informativa de cuatro paginas, disponible solo en linea,
ofrecemos el PDF de dos paginas en dos colores o en blanco y negro para facilitar la impresion. También disponible

en inglés.



Ayude a un ser querido que tiene diabetes

* Esta hoja informativa
ofrece consejos practicos
para ayudar a alguien que
tenga diabetes y para
encontrar organizaciones

qgue brinden ayuda.
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http://www.ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=45

Esta hoja informativa ofrece recomendaciones practicas para ayudar a sus seres queridos con diabetes. También
brinda informacion sobre organizaciones que pueden ayudar.

Mensaje: Usted puede hacer muchas cosas para ayudar a su ser querido con diabetes, ya sea un familiar o un
amigo. Tenga en cuenta estos consejos para comenzar hoy mismo.

Ademas de un archivo descargable (PDF) de la hoja informativa en dos colores, disponible solo en linea, ofrecemos
la version en PDF en blanco y negro para facilitar la impresidn. Esta informacién también se encuentra disponible
en inglés.
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http://www.yourdiabetesinfo.org/

Lo invitamos a que utilice los recursos de nuestro sitio web en www.DiabetesInformacion.org En este
sitio encontrard informacion para personas con diabetes o con riesgo de desarrollar esta enfermedad, y
recursos para profesionales de la salud, empresas, escuelas y organizaciones comunitarias.

Para obtener mas informacién o para solicitar materiales, puede llamar a nuestra linea de atencién al 1-
888-693-NDEP (6337) o puede visitar nuestro sitio web en www.yourdiabetesinfo.org

Para hacer una busqueda en la base de datos del NDEP y encontrar publicaciones especificamente para usted,
seleccione las opciones bajo Find Publications for Me (encontrar publicaciones para mi). Para ver mas
publicaciones, seleccione menos cantidad de opciones aunque debe seleccionarse por lo menos una. Para
encontrar el recetario y el poster del NDEP Mas que comida, es vida visite nuestro sitio web y busque
bajo temas de diabetes (“Diabetes Topics”) y seleccione recetas (“‘Recipes”). También puede encontrar
otras publicaciones y recursos para la poblacion hispana o latina seleccionando espafol (“Spanish”) en la
caja con los idiomas o seleccionando hispano/latinoamericano (“Hispanic/Latino American”) en la caja de
raza o grupo étnico.
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Programa Nacional de Educacion
sobre la Diabetes

El Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes es
un esfuerzo conjunto de los Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades, los Institutos Nacionales de
Salud y mas de 200 colaboradores del sector publico y
privado.
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NDEP divulga los ultimos avances de la ciencia y el mensaje de que la diabetes es una enfermedad
grave, comun y costosa, pero que se puede prevenir y controlar. Si le gustaria unirse a este esfuerzo
como socio, comuniquese con Betsy Rodriguez, subdirectora del NDEP de los Centros para el

Control y la Prevencion de Enfermedades. Su correo electronico es bjré@cdc.gov.
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Si tiene dudas sobre los recursos del NDEP en espafiol o para
hablar sobre capacitacion, talleres o ideas educativas, por favor
comuniquese con:

Betsy Rodriguez, MSN, CDE
Subdirectora, CDC/NDEP
biré@cdc.qov

Para mas informacién sobre el NDEP o para solicitar otros materiales
gratuitos:

Llame al 1-888-693-NDEP (6337)
O Vvisite:
www. YourDiabeteslInfo.org
0
www.DiabetesInformacion.org
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Para preguntas o comentarios sobre esta presentacién u otros recursos, por favor envie un correo
electronico a Betsy Rodriguez, subdirectora del NDEP de los Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades. Su correo electrénico es bjré@cdc.gov

Para solicitar recursos del NDEP, por favor seleccione la pestafia de publicaciones ("Publications"). Alli, usted podra
solicitar recursos por audiencia, idioma o necesidades particulares, por ejemplo si sus pacientes estan en riesgo de
presentar diabetes o si ya tienen diabetes. Los materiales se pueden solicitar en linea o se pueden descargar.
Muchos materiales disponibles también en espafiol, son culturalmente apropiados y se disefiaron para el publico
hispano o latino.

Para obtener mas informacién o para solicitar materiales puede llamar a nuestra linea de atencion
gratuita al 1-888-693-NDEP (6337) o puede visitar nuestro sitio web en www.DiabetesInformacion.org o
www. YourDiabetesInfo.org. Ambos enlaces llevan al mismo sitio Web.
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